La Lactancia

Tamaio de Porciones
Lacteos
2 tazas de queso cottage
8 oz yogur
11/2 oz de queso
1 taza de leche

, Granos
6-9 oz/Dia 1 rebanada de pan

1/2 taza de arroz, pasta o
avena
Tortilla de 6 pulgadas
Proteina
1 oz carne, pollo o

iVarie Sus Vegetales!
iConcéntrese En Frutas!

iLa Mitad En Granos pescado -
Integrales! . :/c‘:l :azca:ed; :rclIJ:Ies secos
iProteinas Bajas En Grasas! M | P l ato lc:ca.huate/mani
iObtenga Alimentos Altos En I uevo

Calcio! L. hooseMyP ate 9oV 1/2 oz, nueces
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iUna Dieta Saludable Puede Ayudar la Lactancia!

Calcio:

» Consuma 3 tazas de leche al dia para ayudar a prevenir la
pérdida osea. Si usted es alérgico a los productos lacteos, trate
jugo fortificado con calcio, tofu, vegetales de hojas verdes como
la espinaca y la col rizada, brdcoli o frijoles secos.

Vitamina D:

» La Vitamina D es importante en el mantenimiento de la
resistencia dsea.

e Madres lactantes necesitan 400 UI a 1,000 UI de Vitamina D
diario.

» Hable con su médico para determinar sus necesidades
especificas.

 Los alimentos con Vitamina D incluyen salmén, caballa, leche
fortificada o jugo de naranja y yogur

Acido Folico:

e Por lo menos 400 microgramos de folato o acido fdlico se
necesita diario para prevenir los defectos de nacimiento y para
ayudar con el crecimiento y desarrollo del bebé.

« El acido fdlico se encuentra en los vegetales verdes, frutas
citricas o jugo, muchos tipos de frijoles y higado. Panes,
cereales y granos también son a menudo enriquecidos con acido
félico.

Vitaminas/Suplementos:

» Hable con su médico acerca de continuar tomando una vitamina
prenatal o multi-vitamina.

» Sin embargo, tenga en cuenta, que estos suplementos son una
adicién a una dieta saludable, no un reemplazo.

Cafeina

o El consumo de café, té y refrescos con cafeina con moderacion
esta bien durante la lactancia. Sin embargo, si usted siente que su
bebé se vuelve mas exigente o irritable cuando usted consume
cafeina, tenga en cuenta la disminucién de su consumo.

Alcohol

« El alcohol pasa a través de su leche a su bebé asi que lo mejor es
evitar el uso durante la lactancia. Consulte con su médico si usted
tiene preguntas o preocupaciones con respecto al consumo de
alcohol.

Control De La Natalidad

« Utilice anticonceptivos sélo cuando la produccidn de leche se establece
firmemente (por lo general después de 6 semanas.)

e Primero, asegurese de hablar sobre control de la natalidad con el
pediatra de su bebé y su ginecdlogo.

« Algunos métodos anticonceptivos, aunque no es dafiino para el bebé,
puede disminuir la produccion de leche. Esto puede ocurrir sobre todo
durante las primeras semanas de la lactancia materna.

Regresar a La Escuela o El Trabajo

o Extraer la leche cada 3-4 horas, alrededor de las veces en las que el
bebé normalmente amamanta. Cada sesion puede durar unos 15-20
minutos.

« Para aumentar la produccion de leche, extraer la leche con mas
frecuencia durante al menos 10 minutos por sesion - incluso si su
leche deja de fluir antes de ese tiempo.

« Mientras esta en casa con su bebé, ofrecer el pecho al menos cada 2-3
horas. Si duerme toda la noche, considere despertarlo cuando usted se
acueste para una alimentacion adicional. Los fines de semana,
amamante exclusivamente cada vez que el bebé muestre interés.

« Una vez que su produccion de leche ha aumentado de nuevo,
mantenga su produccion por el consumo de una cantidad adecuada de
liguido, descanse lo suficiente, y reldjese tanto como sea posible
durante las sesiones de extraer la leche.

» Recuerde ... iReducir el tiempo de una sesién para volver a trabajar
unos minutos antes no vale la pena el costo de la disminucién de la
produccién de leche!

Pregunte a su médico si tiene algun problema o duda y siempre consulte
con su médico antes de tomar cualquier medicamento o cambiar su plan de
ejercicio.
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